
1. Sprich vor Beginn mit Deinem Arzt

2. Beginn mit Augenmaß: langsam
beginnen und schrittweise steigern

3. Vermeide Überlastung:
Laufen ohne Schnaufen
Lieber länger langsam laufen!

4. Erhole Dich nach der Belastung

5. Pausiere wenn Du akute Krankheiten hast
(z.B. Fieber, Gliederschmerzen, Erkältung)

6. Aufwärmen schützt Dich vor Verletzung,
beim Training dürfen keine Schmerzen
auftreten

7. Körperliche Aktivitäten sollst Du an
Klima und Umgebung anpassen

8. Ernähre Dich bewusst und achte
besonders auf Deine Flüssigkeitszufuhr
als Nierenpatient

9. Passe Deine Bewegungen an Dein Alter
und Deine Medikamente an

10. Bewegung soll Dir Freude machen!

Adaptiert nach der Deutschen Gesellschaft für Sport­
medizin und Prävention (Deutscher Sportärztebund) 

WIE STARK SOLLTE ICH MICH BELASTEN? 

Das tägliche Leben ist mit vielen körperlichen 
Aktivitäten wie Hausarbeit, Einkaufen oder 
Treppensteigen verbunden. 
Diese Bewegung kannst Du positiv auf Deinem 
Bewegungskonto verbuchen! 
Damit Du Leistungsverbesserungen erzielst, 
musst Du eine bestimmte, individuelle Reiz­
schwelle durch zusätzliche Belastung über­
schreiten. Das bedeutet, dass Du Dich regel­
mäßig und etwas mehr belasten musst, als es 
bisher der Fall war. 
Anfangs reicht Dir nur ein wenig mehr Bewe­
gung aus, um Erfolge zu erzielen. Verbessert 
sich die Fitness, sollte Deine körperliche 
Aktivität erhöht werden. 

Wir geben Dir folgende Empfehlung: 

• 3 bis 5 x pro Woche körperliche Aktivitäten

• Gefühlte Belastung:,,etwas anstrengend"

• Dauer: 30 bis 45 Minuten/Einheit
(kann auch in 3 x 1 O Minuten aufgeteilt
werden) oder 150 Minuten pro Woche
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Es geht nur um Dich aber wir teilen gerne mit 
Dir die Freude an der Bewegung. 

Diese Broschüre entstand mit 

freundlicher Unterstützung von Dachverband 

Als Selbsthilfe-Netzwerk der Nierenpatienten in 
Deutschland vertreten wir seit 1975 Dialysepatienten, 
Transplantierte, Angehörige sowie pflegerisches und 
ärztliches Fachpersonal in ca. 170 regionalen 
Se I bsth ilf eg ru ppen. 

Bundesverband Niere e.V. 
Kakteenweg 9, 55126 Mainzcccc   •   -• 

Telefon 06131 85152 

geschaeftsstelle@bnev.de 

www.bundesverband-niere.de 

Bei Fragen kannst Du Dich auch an 
unseren Partner wenden: 

ReNi Deutsche Gesellschaft 
Rehabilitationssport für chronisch 
Nierenkranke 
info@reni-online.de 

www.reni-online.de 
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